
Liikuntateknologia 
motivoi ja ”huijaa” 
hyvällä tavalla.



OPS

"Liikunnan opetuksessa on 
tarkoituksenmukaista ottaa 
huomioon liikuntateknologian 
kehittyminen ja sen tarjoamat 
mahdollisuudet oppilaiden 
fyysisen aktiivisuuden 
edistämisessä, motoristen 
taitojen oppimisessa sekä 
fyysisten ominaisuuksien 
kehittämisessä ja 
seurannassa."(http://edu.fi/ops
2016_tukimateriaalit/liikunnan_
oppimisymparistoihin_ja_tyotap
oihin_liittyvat_tavoitteet).



Tutkimustaustaa

• ”Suomalaisten suositusten mukaan 
kouluikäisten tulisi liikkua 1–2 tuntia 
päivässä. Reipasta liikuntaa kertyi vähintään 
tunti päivässä 50 prosentilla alakoululaisista 
ja 17 prosentilla yläkoululaisista. Vähintään 
1½ tuntia reipasta liikuntaa päivässä kertyi 9 
prosentilla alakoululaisista ja yhdellä 
prosentilla yläkoululaisista. Fyysisen 
aktiivisuuden suosituksen mukaan ruutuaika 
viihdemedian ääressä saisi olla enintään 
kaksi tuntia päivässä, mikä ylittyi oppilailla 
selvästi.” (Tammelin, Laine, Turpeinen- toim. 
2013

• Teknologialla voi olla kuitenkin myös 
käänteinen vaikutus? Voiko teknologia 
innostaa liikkumaan?



"Jos teknologia työllistää -
alun jälkeen - enemmän kuin 
siitä on hyötyä, luovu siitä."





Liikuntateknologia - nyt

• Tällä hetkellä opetukseen helposti soveltuvaa 
teknologiaa:

• Kiihtyvyysanturiteknologia - aktiivisuuden 
mittaaminen

• Kuormituksen mittaaminen sykkeen avulla -
liikunnan kuormittavuuden mittaaminen

• Paikannusteknologia - vain taivas (=satelliitit) 
rajana

• Kamerat - video-,viive-, hidastus-, action-, ja 
360-kamerat

• Kellot - esimerkiksi kuntopiireihin valmiiksi 
ohjelmoidut ajastukset



Edu.fi tukimateriaaleja 
liikuntateknologian käyttöön

• fyysisen aktiivisuuden lisääminen

• 2. fyysisen toimintakyvyn kehittäminen

• 2.1 motoriset perustaidot

• 2.2 fyysiset ominaisuudet

• 3. opetuksen suunnittelu ja arviointi



Olemassa olevan 
teknologian hyödyntäminen

• BYOD toimintakulttuurin luominen 
kouluihin palvelee 
liikunnanopetusta luultavasti 
enemmän kuin mitään muuta 
oppiainetta?

• Oppilaiden puhelimissa on 
valmius kymmeniin 
liikuntasovelluksiin.





Verkossa ja sovelluskaupoissa on 
paljon liikettä lisääviä, teknologiaa 
hyödyntäviä sovelluksia

• Seppo

• SprintGame

• Justdance

• Erilaisiin tarkoituksiin soveltuvat 
kamerasovellukset
• Hudltechnique, Coach eye ym.

• Kellot, ajanottosovellukset

• Sworkit, HIIT ym.

• QR-koodaus



Sosiaalinen media

• Voiko sosiaalisen median sivuuttaa 
sivuuttamatta sen kiistattomia 
hyötyjä?

• Blogit
• Videopalvelut

• Verkkoharjoituspäiväkirjat
• Yhteisöpalveluiden ammatillinen 

tuki



Sykkeen ja 
aktiivisuuden 
mittaaminen



Polar A300
- Helppokäyttöinen syke- ja 

aktiivisuusmittari
- Yhteensopiva Flow –

verkkopalvelun ja 
mobiilisovelluksen kanssa

- Flow for Coach –palvelu 
mahdollistaa opiskelijoiden 
harjoitusten seurannan ja 
kommentoinnin

- Mukana tulevan H7 –
sykelähettimen avulla 
liveseuranta PolarGoFit –
sovelluksessa

Hinta: 89 EUR alv. 0%

Lisätietoja: ville.uronen@polar.com 



Polar A300

• Syke- ja aktiivisuusmittari
• H7 –lähetintä voidaan käyttää polargofit 

–järjestelmän kanssa, tämä mahdollistaa 
livesykeseurannan. Video 
livesykeseurannasta löytyy täältä 
https://www.youtube.com/watch?v=RrD
5NxkemR8

• Pidempiaikaisessa käytössä oppilaan 
kannattaa tehdä oma Polar Flow –tili, 
jolloin sinne tallentuu aktiivisuus- ja 
syketiedot

• 2017 alussa myös A300:n keräämät 
tiedot saadaan polargofit.com -
verkkopalveluun



Järjestelmä

H7 Sykelähetin
(BT Smart ja 5kHz)

Flow -verkkopalvelu

Flow -mobiilisovellus
Välitön tiedonsiirto Bluetoothin

avulla Flow-mobiilisovellukseen

(iOS tai Android) 

Tiedonsiirto USB-johdolla

(PC tai Mac)



ANALYSOI 
– Välitön havoinnollistaminen ja 
helppoa analysointi

 Päivittäisen aktiivisuuden ja 
harjoittelun kohokohtien yhteenveto

 Helppo tiedonsiirto Flow –sovelluksen
avulla verkkopalveluun

 Jaa parhaat harjoituksesi
aktiivisimmat päiväsi kavereidesi
kanssa

 Näe aktiivisuuden tuomat pitkän
aikavälin terveyshyödyt ja harjoittelusi
kehittyminen

TAVOITTEEN ASETTELU   –
Päivittäinen aktiivisuustavoite

 Antaa henkilökohtaisen 
aktiivisuustavoitteen 
terveyshyötyjen 
saavuttamiseksi 

 Suunnittele harjoituksia 
paremman kunnon 
saavuttamiseksi - A300 
opastaa sinua asettamaan
harjoitustavoitteita

Harjoitusjärjestelmä

HARJOITTELE ja OLE AKTIIVINEN 
24/7 
– Mittaa harjoitteluasi ja 
aktiivisuuttasi 24/7
 Mittaa aktiivista aikaa, unta, 

energiankulutusta ja askeleita
 Saat opastusta siitä kuinka olla 

aktiivisempi ja kuinka välttää
liian pitkää paikallaoloa

 Seuraa kuntotasoasi helpon
kuntotestin avulla

 Saat opastusta harjoittelun
aikana



Polar Flow -sovellus
• Tarjoaa yhteensopivuuden älypuhelimen ja  Polar 

A300:n välille

• Helpoin tapa synkroida A300 

Flow -verkkopalveluun

• Mahdollistaa välittömän harjoitussuunnitelmien

tarkastelun ja toteutuneiden harjoitusten sekä

aktiivisuustietojen tarkastelun älypuhelimen näytöllä

Tärkeimmät ominaisuudet: 

• Tiedot aina ajantasolla rannelaitteen ja Flow –

palvelun välillä

• Harjoitus- ja aktiivisuustietojen välitön analysointi

• Harjoitussuunnitelma helposti saatavilla

• Reaaliaikainen kommunikointi Flow-palvelussa olevan 

sosiaalisen verkoston kanssa



• Seuraa ja tarkastele aktiivisuuttasi helposti puhelimestasi 24/7 

• Näe aktiivisuuspalkin täyttyvän päivän mittaan

• Näe askeleet, kalorit, aktiivinen aika sekä tarkastele kuljetun matkan määrä 
• Näe uniaika ja kuinka levollista unesi oli

• Saat opastusta aktiivisuustavoitteen saavuttamiseksi

• Aktiivisuuden vaikutus havainnollistaa, kuinka päivän aktiivisuus on vaikuttanut sinuun

• Saat tietää, jos olet istunut liian pitkään

Aktiivisuuden seuranta



Näe harjoitussuunnitelmasi ja toteutuneet
harjoitukset yhdellä silmäyksellä

• Tulevat harjoitukset

• Harjoitustulokset

• Viikottaiset ja kuukausittaiset 
yhteenvedot kestoajasta, matkasta ja 
kaloreista

• Viikottainen ja kuukausittainen 
yhteenveto sykealueista, lajien ja 
harjoitusvaikutuksen jakautumisesta

• Testitulokset

• Päivittäiset tuntemukset ja muistiinpanot 



Käytä harjoitusohjelmia tai suunnittele omia
harjoituksia
• Valitse sinun kuntotasollesi 

räätälöity mukautuva 
harjoitusohjelma

• Aseta pikatavoitteita –
esimerkiksi 500 kcal tai 30 
minuutinharjoitus

• Voit jakaa harjoituksesti
vaiheisiin ja luoda vaiheille
erilaisia kestoaikojaerilaisilla
tehoilla. 

• Polar A300 opastaa sinua 
harjoittelun aikana





iPad apps

• Valikoimaa vaikka 
kuinka paljon 

• Tuossa muutama hyvä



Kiitos 
mielenkiinnosta!




